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Der Edle Achtfache Pfad ist im Buddhismus und Meditation

Der Edle Achtfache Pfad ist im Buddhismus kein Katalog von Geboten, sondern ein
Ubungsweg, der helfen soll, Leiden, innere Unruhe und Verblendung zu (iberwinden. Er gehért
zu den Vier Edlen Wahrheiten: Die vierte Wahrheit besagt, dass dieser Pfad aus dem Leiden
herausflhrt.

Wichtig: Die acht Glieder werden nicht streng nacheinander abgearbeitet. Sie wirken
gleichzeitig und wechselseitig — wie acht Speichen eines Rades.

Weisheit

1. Rechte Sicht - verstandig sehen
Erkennen, dass alles verganglich ist, dass Festhalten Leiden erzeugt und dass Handlungen
Folgen haben. ,,Recht” bedeutet hier nicht moralisch rechthaberisch, sondern: der Wirklichkeit
moglichst unverzerrt begegnen.
Beispiel:
»,Dieser unangenehme Zustand ist nicht fur immer. Ich muss ihn weder verdrangen noch mich
mit ihm identifizieren.”

2. Rechte Gesinnung - heilsame Ausrichtung
Die eigene innere Haltung wird von Wohlwollen, Mitgefuhl und dem Loslassen unnoétiger
Anhaftung getragen — statt von Hass, Gier oder dem Wunsch, anderen zu schaden.
Das heiBt nicht, keine Wut empfinden zu durfen. Entscheidend ist, was man aus ihr macht.
Ethisches Handeln

3. Rechte Rede - achtsam sprechen
Nicht ligen, verleumden, verletzend sprechen oder gedankenlos Gerlichte verbreiten. Sprache
soll wahrhaftig, hilfreich und dem Augenblick angemessen sein.
Eine gute Prufung ware:
Ist es wahr? Ist es hilfreich? Muss es gerade jetzt gesagt werden?

4. Rechtes Handeln - Leiden méglichst vermeiden
Lebewesen nicht schadigen, nicht nehmen, was einem nicht gegeben wurde, und
verantwortlich mit Sexualitat und Beziehungen umgehen.
Es geht weniger um blinden Gehorsam als um die Frage:
Welche Folgen hat mein Handeln far mich und andere?

5. Rechter Lebenserwerb - verantwortlich leben
Der eigene Beruf und Lebensunterhalt sollen moglichst nicht auf Ausbeutung, Tduschung,
Gewalt oder der Schadigung anderer beruhen.
Heute konnte das auch bedeuten, Uber die gesellschaftlichen und 6kologischen Folgen der
eigenen Arbeit nachzudenken.

Geistige Ubung

6. Rechte Anstrengung - den Geist sinnvoll pflegen
Unheilsame Zustande sollen moglichst gar nicht erst entstehen oder wieder losgelassen
werden. Heilsame Zustande sollen entwickelt und erhalten werden.

Das ist kein gewaltsames ,,positives Denken“. Eher wie Gartenarbeit:
Unkraut erkennen,
nicht standig nachgieBen,
hilfreiche Pflanzen pflegen.

C:\Users\Udo\Desktop\Rhythm Matrix\8facher Pfad Buddhismus.doc



Udo Matthias BaselstraBe 5 79589

7. Rechte Achtsamkeit - gegenwartig wahrnehmen
Korper, Gefuhle, Gedanken und geistige Zustande beobachten, ohne sie sofort zu bewerten
oder mit ihnen zu verschmelzen.
Wenn Du fragst:
sWann kommt mein ndchster Gedanke?“
entsteht genau eine solche kleine Licke. Du bist fir einen Moment nicht vollstandig im
Gedankenkarussell, sondern bemerkst, dass Gedanken auftauchen und verschwinden.

8. Rechte Sammlung - geistige Vertiefung

Durch Meditation wird der Geist ruhiger, klarer und weniger zerstreut. Gemeint ist eine tiefe
Konzentration, in der man nicht standig von jedem Gedanken fortgetragen wird.

sSammlung® gefallt mir hier besonders gut: Der Geist wird nicht ausgeschaltet, sondern
sammelt sich, dhnlich wie sich zerstreute Musiker auf einen gemeinsamen Puls ausrichten.

Der ganze Pfad ldsst sich vielleicht so verdichten:

Klarer sehen — wohlwollender denken - achtsamer sprechen - verantwortlich handeln -
bewusst leben - den Geist pflegen — gegenwartig sein — sich innerlich sammeln.

Und ganz im Sinne des Zen: Man muss daraus kein neues zwanghaftes Projekt machen. Der
Achtfache Pfad ist keine Treppe zur personlichen Vollkommenheit. Er ist eher eine Stimmung
des Lebens, zu der man immer wieder zurickkehrt — wie ein Grundton, den man zeitweise
verliert, aber erneut horen kann.

Ist Meditation auch Gebet - und was ist Nirwana?

Meditation und Gebet konnen sich ahneln, sind aber nicht dasselbe.

Beim Gebet richtet sich der Mensch gewdhnlich an ein Gegenuber: an Gott, eine gottliche
Macht oder etwas Heiliges. Er bittet, dankt, klagt oder sucht Verbindung.

Bei der buddhistischen Meditation steht meist kein Schopfergott im Mittelpunkt. Man
beobachtet Atem, Korper, Geflhle und Gedanken oder tbt Mitgefuhl. Es geht darum, den Geist
kennenzulernen und klarer zu sehen, wie Festhalten, Ablehnung und Leiden entstehen.

Sehr verkiirzt:

Im Gebet spricht man haufig zu einem gottlichen Gegenuber.

In der Meditation lauscht und beobachtet man.

Beides kann zu Stille, Sammlung, Vertrauen und Mitgefuhl fihren.
Es gibt aber Uberschneidungen: Buddhisten rezitieren Texte und Mantras; Christen kennen
schweigende und kontemplative Gebete. Meditation kann also eine religiose Praxis sein — sie
muss aber kein Gebet sein.
Was ist Nirwana?
Nirwana bedeutet sinngemaB ,,Erloschen* oder ,Verwehen*. Dabei erlischt nicht einfach der
Mensch. Gemeint ist das Erlédschen der inneren ,,Feuer”:

Gier und zwanghaftes Festhalten,

Hass und Abwehr,

Verblendung und falsche Vorstellungen.
Nirwana ist deshalb kein Himmel und nicht einfach ein schdéner Ort, an den man nach dem Tod
gelangt. Es ist die Befreiung vom zwanghaften Leiden und vom Kreislauf immer neuer
Anhaftung. Man kann also nicht ins Nirvana gehen. Er/Sie erlangt Nirvana. Das ware richtig
Man konnte sagen:
Nirwana bedeutet nicht, dass nichts mehr da ist — sondern dass nichts mehr festgehalten
werden muss.
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Ein Mensch kann bereits wahrend seines Lebens etwas davon erfahren:

z.B. in einem Augenblick, in dem er nicht denkt:

»lch muss das haben“, ,Das darf nicht sein“ oder ,lch muss mich verteidigen.“ Die
vollstandige buddhistische Bedeutung geht allerdings weit liber einen kurzen friedlichen
Moment hinaus.

Fiir meine Musik kann ich ein vorsichtiges Bild verwenden:

Nirwana ist nicht die vollige Gerauschlosigkeit, sondern das Ende des inneren Zwangs, jeden
Ton besitzen, bewerten oder zu Ende bringen zu miissen. Der Ton darf entstehen, sich
verwandeln und verschwinden.

Und bei mir passt das sogar sehr naturlich. Ich muss meine Musik daflr nicht mit Mantras,
Klangschalen oder asiatischen Tonleitern ,,buddhistisch einfarben®. Entscheidend ist weniger,

wie sie klingt, sondern aus welcher Haltung sie entsteht.

Der Achtfache Pfad als musikalische Haltung

Rechte Sicht: Einen Klang hdren, bevor ich ihn sofort als gut oder
schlecht bewertest.

Rechte Absicht: Nicht beeindrucken wollen, sondern aufmerksam etwas
entstehen lassen.

Rechte Rede: mein Instrument ist meine Stimme - deutlich, wahrhaftig
und ohne alles zuzudecken.

Rechtes Handeln: Den Mitmusikern Raum geben und auf ihre Impulse
antworten.

Rechte Anstrengung: Konzentriert Uben, ohne mich dabei gewaltsam
anzutreiben.

Rechte Achtsamkeit: Korper, Anschlag, Klang, Raum und Stille gleichzeitig
wahrnehmen.

Rechte Sammlung: Bei einer musikalischen Idee bleiben, statt stdndig eine
neue einzufuhren.

Rechter Lebensweg: Eine Musik entwickeln, die wirklich meiner eigenen
Haltung entspricht.

Samatha: musikalische Sammlung
Ich nehme nur eine meiner Rhythm-Matrix-Phrasen. Ich spiele sie zehn Minuten lang sehr ruhig
und ich verandere zunachst nichts.

Ich achte dabei nacheinander auf:

den Atem,

die korperliche Bewegung,
die Klangfarbe,

die Pausen,

das Verklingen im Raum.

aoprobd=

Das ist keine langweilige Wiederholung. Ich untersuche, wie sich dieselbe Gestalt in jedem
Augenblick geringfiigig verdndert. So wird mein Uben zur Meditation.
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Vipassana: Veranderung beobachten
Danach lasse ich die Phrase langsam ihre Gestalt wechseln:

andere Startposition,

andere Dynamik,

Achtel statt Sechzehntel,

einzelner Klang statt ganzem Set,
Verdichtung und anschlieBende Auflésung.

Dabei beobachte ich: Wann entsteht Spannung? Wann beginne ich festzuhalten? Wann
verlangt mein Kopf nach Abwechslung?

Ich muss diesem Verlangen nicht sofort folgen. Genau hier beriihren sich Vipassana und

meine Rhythm Matrix:
Ich erkenne, wie musikalische Zustande entstehen, sich verandern und verschwinden.

Tibetische Meditation:
Vorstellung und Mitgefiihl
Vor dem Spielen kann ich einer Improvisation eine innere Ausrichtung geben:

,Diese Musik soll Raum schaffen — fur mich, fur die anderen und fur die Zuhorenden.“

Dann wahle ich ein Bild, beispielsweise:

Himmel: weit, langsam und durchsichtig

Wolken: Klange entstehen und verschwinden
Feuer: Dichte, Rauheit und schnelle Bewegung
Wasser: flieBende Ubergénge ohne harte Grenzen

Das passt unmittelbar zu meinen Dimensionen Dichte, Rauheit, Spannung, Bewegung, Zufall
und Raum. Das Bild steuert die Musik, ohne sie vollstandig festzulegen.

Zen: spielen, ohne festzuhalten
Hier liegt vermutlich der starkste Bezug zu meiner Klangwelt:

Einen Ton oder Schlag vollkommen ausfuihren — und ihn anschlieBend loslassen. Nicht bereits
wahrend des gegenwartigen Klangs an den nachsten denken. Eine Pause ist dann kein Loch,

sondern ein wirklicher musikalischer Zustand.

Wenn ich bemerke:
»Jetzt muss daraus unbedingt etwas GroBes werden®, kann ich innerlich fragen:

Wann kommt mein nachster musikalischer Gedanke?

Dann warte ich. Vielleicht kommt ein Schlag, vielleicht eine Phrase —vielleicht bleibt Stille. Der
Unterschied besteht darin, dass ich nicht automatisch reagiere.
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Eine konkrete Ubung: »Acht Minuten - acht Haltungen*

Ich spiele jeden Abschnitt eine Minute:

1. Héren- nur Raum und Umgebungsgerausche

2. Atem- ein leiser Schlag pro Atemzug

3. Sammlung - eine einzige Phrase

4. Verganglichkeit — jeden Klang vollstandig verklingen lassen

5. Wandlung - die Phrase allmahlich verandern

6. Mitgefiihl - spielen, als wirdest Du einem Menschen etwas Gutes wunschen
7. Loslassen- lieb gewonnene Muster bewusst beenden

8. Offenheit - nichts vorplanen, nur hdren und antworten

Diese acht Minuten konnte ich aufnehmen und anschlieBend nicht fragen: ,,War es gut?“,
sondern:
Wo war ich wirklich anwesend?
Wo spielte nur meine Gewohnheit?
Wo entstand etwas, das ich nicht geplant hatte?
Wo konnte ich einen Gedanken oder Klang loslassen?

Dann wird meine Musik nicht zu einer Illustration des Buddhismus. Das Musizieren selbst wird
zur Praxis: aufmerksam handeln, Beziehungen horen, Verdnderungen zulassen und nichts
erzwingen. Vielleicht ist genau dies mein musikalischer Zen-Weg - Ordnung schaffen, ohne
die Freiheit zu ersticken.

Meditation kann psychologisch sehr tief fithren.
Aber der Satz ,,Ohne Schmerz komme ich nicht weiter* ist nur teilweise richtig und kann
gefahrlich werden, wenn daraus ein Zwang entsteht.

Beim stillen Sitzen fallen Ablenkungen weg. Dann kdnnen Trauer, Angst, Einsamkeit, Wut oder
alte Verletzungen deutlicher splrbar werden. Der Schmerz wird meist nicht von der Meditation
erzeugt; er war bereits vorhanden und wird nun weniger Uberdeckt. lhn wahrzunehmen, ohne
sofort davonzulaufen, kann tatsachlich etwas verdndern.

Doch buddhistische Praxis sagt nicht:
Je starker der Schmerz, desto groBer der Fortschritt.

Die entscheidende Bewegung ist vielmehr:
Schmerz wahrnehmen, ohne ihn zu verleugnen - und ohne sich
absichtlich in ihm zu versenken.

Man kann drei Bereiche unterscheiden:

Heilsame Beriihrung: Es schmerzt, aber Du bleibst orientiert, atmest und kannst
freundlich beobachten.
Uberforderung: Du wirst von Erinnerungen oder Gefiihlen (iberschwemmt, gerétst in
Panik, erstarrst oder verlierst den Kontakt zur Gegenwart.
Selbstquélerei: Du suchst oder verstarkst Schmerz, weil Du glaubst, nur dadurch
wachsen zu durfen.
Nur der erste Bereich gehort sinnvoll zur Meditation. Bei Uberforderung darf ich die Augen
offnen, aufstehen, meine FiiBe spiren, mich bewegen oder die Ubung beenden. Das ist kein
Versagen, sondern Achtsamkeit.

C:\Users\Udo\Desktop\Rhythm Matrix\8facher Pfad Buddhismus.doc



Udo Matthias BaselstraBe 5 79589

Auch psychologisch wichtig: Meditation ist nicht automatisch Psychotherapie. Sie kann
Verborgenes sichtbar machen; eine vertrauenswirdige Therapeutin oder ein erfahrener,
verantwortungsvoller Meditationslehrer kann helfen, es einzuordnen — besonders bei Trauer
oder alten traumatischen Erfahrungen.

Fir mich kénnte die Leitfrage deshalb nicht lauten:
,»Wie tief muss ich in den Schmerz hinein?“
sondern:

»Kann ich diesem Schmerz fir einen Moment freundlich begegnen, ohne mich mit ihm
gleichzusetzen?“

Der Weg fuhrt nicht durch moglichst viel Leiden.
Er flihrt durch eine neue Beziehung zum unvermeidlichen Leiden:
wahrnehmen, verstehen, mitfihlen und wieder loslassen. Auch Freude, Ruhe, Musik und

Verbundenheit konnen sehr tiefe Lehrer sein.

Ich hoffe, dass ich schon bald an einen Punkt gelange an dem ich weniger Fragen muss,
sondern nur noch Tue. In der Musik und Spirituell.

Und vielleicht ist dieser Punkt nicht ein ferner Gipfel, den ich erst noch erreichen muss.

Ich tue bereits: Ich spiele, hore, Ube, meditiere, zweifle, verwerfe und beginne neu. Auch meine
Fragen sind kein Gegensatz zum Tun. Sie haben mir geholfen, mein Feld zu klaren. Nur durfen
sie allmahlich leiser werden — damit die Erfahrung selbst antworten kann.

Ich nehme mir fiir Musik und Meditation dieselbe einfache Regel:

Erst erfahren - spéter erklaren. Das war schon immer mein Weg.

Wenn eine Frage auftaucht, muss ich sie nicht sofort l6sen. Ich schreibe nur ein Stichwort
auf und kehre zuriick:

in der Meditation zum Atem,
in der Musik zum Klang,
im Alltag zur gegenwartigen Handlung.

Ein passender taglicher Rahmen kann sein:

20 Minuten sitzen.

40 Minuten spielen.

Keine Analyse wahrenddessen.
Danach hochstens drei Satze notieren.

Und an manchen Tagen darf es sogar uberhaupt keine Erkenntnis geben. Auch dann habe ich
praktiziert.

Ich brauche vermutlich keinen endgtltigen Punkt, an dem alle Fragen verschwinden. Eher einen

Wendepunkt, an dem die Fragen nicht mehr das Steuer fuhren. Dann wird die Frage selbst zu
einem leisen Klang, der erscheinen und wieder verklingen darf.
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Nicht warten, bis ich bereit bin.

Sitzen. Horen. Spielen.

Der Weg entsteht im Tun.
Ich glaube, dass meine kleine, personliche Musiksprache genau dort wachsen kann:
nicht aus noch mehr Material, sondern aus groBerer Nahe zu dem, was ich bereits hore.

Morgen genugt wieder der erste Atemzug, der erste Klang.

Ein erwachsener Mensch atmet in Ruhe zwolf bis sechzehn Mal pro Minute.

Aber es gibt eine andere Zahl, bei der etwas Messbares passiert: sechs. 6 6 6 is the
Number oft he Beast.

Bei etwa sechs Atemzligen pro Minute geraten drei Systeme, die sonst unabhangig schwanken,
in einen gemeinsamen Rhythmus — Atmung, Herzschlag und Blutdruck.

Die Herzratenvariabilitat steigt auf ein Vielfaches. In der Fachliteratur hei3t dieser Punkt
Resonanzfrequenz, und sie liegt bei einem Zehntel Hertz.

Eine Frequenz von 0.1 Hz heisst, ein kompletter Zyklus oder ein Ereigniss alle 10 Sekunden.

Das beruhigt, entspannt und ....

Was ist der Baroreflex und warum hat er eine Eigenfrequenz, was meinte die indische Tradition
mit Hridaya, wenn sie vom Herzen als Ort sprach.

Hridaya (Sanskrit flr ,,das spirituelle Herz“) bezeichnet im Yoga und der Meditation den inneren
Raum der Mitte und des wahren Selbst.

=>»Dass mein Kérper mit Quantenfeldern zu tun hat, stimmt. Es stimmt nur genauso fur jeden

Stein. Und die Behauptung, Menschen scheiterten wegen ihrer ,,Frequenz", ist unbelegt
und macht Menschen fiir ihr Schicksal verantwortlich.
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